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ການຮບປະທານອາຫານທຖຸກຕອງມ ເຈດ ວທ 

ການຮບປະທານອາຫານທຖູກຕອງມຫຍງແດໃ? 
9 HB 

ຜ່ຂວຊານດ້ານສູ່ຂພາບເວາວາ : 
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1. ກນອາຫານຕາງ ໆ ຫລາຍອຸນດ 
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2. ໃຫນນາຫນກອຸດນສັນບຸນ 
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5. ໃອນາຕານພສືນຄວນເທານນ . 
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6. ໃຈເກວແລະ ໂອຊດຮນພສນຄວນເທານນ. 
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7. ຖ່າຫາກທານດນເຫລາ , ກດນພສັນຄວນ . 
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ສລາກອາຫານໃຫນສໍາພາດຊວຍທານກນຖຸກຕອງ. 
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ນນງາຍສາໍຫລົບທານໃນການສັບຮູວາໃນອາຫານທທານກນ 
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ນຫຍາແດ. 
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ຖາທານຢາກຣູ : 
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ອາຫານອນໃດທນໃຂມນນວຍ ຫລ ແຄໂລຣນວຍກວາ, 
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ວທເລອກອາຫານວາງທຖູກອານາມຍກວາ, ຫລ 
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ສີລາກອາຫານໃຫນມສາມາດຂວຍ. ແລະບນນອຍຫວນສາ 

' t ນ0ລQຼູະພ ໊ 

ນາດຂວຍທານຮຽນຣູ່ວທໃອສລາກອາຫານໃຫນ. 
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ບຫລາຍ (11ວດໄ ) ກອນນຸນຄາໍເຫລາ 
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ນນຄວາມຫນາຍບຄກນສາຫລບອາຫານພູຸກ 
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ໆ ຢ່າງ. ຕົວຢ່າງ, ຄາໍ "ບຫລາຍ 
f 

(119ht)ຢູ່ໃນສລາກທາງຫນ້າບອກທໍານ 
’ a Aa ໊ a 

ວາອາຫານນແຄໂລຣນອຍກວາຫລໃຂ 
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ນັນນ້ອຍກວາຂຄວານອະທບາຍທນດາ 
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ຂອງອາຫານ.  ຖໍາຫາກທານພະຍາ 
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ຍາມລດນາຫນົກ, ຈໍງອອກຫາຄາໍ 
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ຫາອາຫານທນແຄ ໂລຣນອຍ . 
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ທານສານມາດເຂອຄາໍເຫລານ . 
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ເອາຈະຕ້ອງປະຕ່ບັດຕານກົດຣະ 

ບຮບຂອາຣົຖບານ. 
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ໃຫເບງທາງຫນາອກ. ທານອາດ 
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ຈະເຫັນຂໍຄວານທບອກທານວາອາຫານ 
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ບາງຢາງອາດຈະຊວຍທານຫລກເວນ 
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ໂຣກບາງຢ່າງ. ອໍຄວານອາດຈະ SKI) 

ບອກວາອາຫານທນໃຂມ່ນນໍອຍອາດ See back pane 
for information 
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ຫລອາດຈະບອກທານວາແຄລຊຸຽມ 
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ຂວຍລດໂອກາດເປນໂຣກກະດູກ. 
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ທ່ານສານາດຮຽນຮູ້ເພນເຕນ 
' w © YW oe uel 

ກຮວກຸບຄາໍອາງອງເຫລານ 
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ແລະອນ ໆ .  ໃຫເບງຫນາ 
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ທານຈະເຫັນ ຣະບຸລາຍຣະອຽດ 
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ຂອງອາຫານ.  ເວລາທານເກັນ 
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"ຣະບູລາຍຣະອຮດຂອງອາຫານູຸ" 
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ຫານຈະຮຸວາມັນເປັນສລາກໃຫມ . 
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ເບງປະຣນານຂອງເອຣວງ ມູນຈະ 
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ເຫນ່ອນກັນກັບອາຫານຄໍາຍຄຽງ . 
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ຕົວຢ່າງ , ນໍ່ງເອຣວງຂອງປະເຣດ 
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ໂຊລສີຢະນານເທາກບເຂູຣວານງ 
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ຂອງ ໂປເຕໂຕຈບ. ແລະປະຣ 
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ນານຂອງເຂຣວງຕາງ ໆ ຈະໄກ 
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ຄຽງຫລາຍກບຈາໍນວນທຄນທວໄປ 
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ກນ. 
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ຈາໍນວນແຄ ໂລຣແລະສິງຣບປະທານ 
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ທລຣູບລຽງຢູເທງຫອາຫານຈະຍນ 
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ກຸບປະຣນານຂອາເຊຣວາ ດງນນ 
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ຖໍາທານກນສອງເທອຈານວນນນ 
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ທ່ານຈະ ໄດຣບແຄໂລຣແລະຂອງ 

ບາໍຣູງທບສອງ . 

Nutrition Facts 

Calories from Fat 30 

% Daily Value* 

Saturated Fat 0g 

Vitamin A 80% - Vitamin C 60% 

Calcium 4% e Iron4% 

* Percent Daily Values are based on a 2,000 
calorie diet. Your daily values may be higher 
or lower depending on your calorie needs: 

Calories per gram: 
Fat 9 « Carbohydrate 4 « Protein 4 
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ອາຫານເພອ 

ສູຂພາບສົມບຸນ 

Nutrition Facts 
Serving Size 1 cup (228g) 
Servings Per Container 2 

RRR TERRE 
Amount Per Serving Amount Per ໃ 

Calories 250 Calories from Fat 110 

% Daily Value* 

18% 

* Percent Daily Values are based on a 2,000 
calorie diet. 

a a a 
ເບງລາຍຂູຂອງເຄວງບາໍຸງ . 

ສີລາກອາຫານໃຫຟສແດງໃຫ້ 
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ເຫນວາເຄອງບາໍຣູງເປັນສ່ງ 

ສາຄົນທສຸດແກ່ສຸຂພາບຂອງ 

ທານ . 
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ຄອກຫາອາຫານທ 
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ແຫມາະສັນແກທານ 

Nutrition Facts 
Serving Size '/2 cup (114g) 
Servings Per Container 4 
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a tia  ‘ 
ໃຫ້ເບ່ງພາກນທໍຮຮູກວາ” ຮ ຄຸນປໂຢດ 
ມະ tt - Qa 9 o Amount Per Serving 

ປະຈາວນ ຈ ເບງວາອາຫານການກນ Calories 90 Calories from Fat 30 
GQ 9 a ' og & for Eo EE i 

: _  .....  %Dally Value" ທີທານມັກຫລາຍກວາ , ເອນວາເສັນໃຍ i 
Q Q 4 Qo 

ນຈານວນສັງ. .ເບງວາອາຫານທທານ EEE CEL Ke 
0 DR Cholesterol Omg 

ປາກຈາໍກດ, ເອຸນວາໃຂມນແລະ ໂຊດຽມ ,| Sodium 300mg 
Total Carbohydrate 13g Q ; 

ມາານວນນອຍ. Dietary Fiber 3g 

a) om 0 4 GP 

ຕົວຢ່າງ: ສົ່ມນຸດວາທ່ານຣັບປະທານວາ | ໃ 
Calcium 4% - e Iron4% 

* Percent Daily Values are based on a 2,000 

calorie diet. 

aa Q Ry ໊ ມ 

ຫານທນໃອນນນວຍ. ທານຢາກຂຸຜກ 
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ຜສົນກບ6ຄອງປຸງແຊແຂງກະດາງ. 
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ທານເລອກເອາສອງກອງຕາາກນ . 

ະ ຄຸນປໂຢດປະຈາໍວນສາໍຫລົບໃຂມນ 
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ຫງຫນດອຸອງນ9ໆໃນສອງກອງແມນ 5% 
GQ 4 Rh 9 ໊ 

ອກກອງນງໆແມນ 15+ . ທານຈະ 
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ເລອກເອາກອງ ໃດ? ກອາທນ 5% 
| & ® x 

ເພາະວາ 5 ຕາກວາເລກ 15. 
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ສວນຜສູນ  . ; 
ແບງສ່ວນຕສືນ. -ສ່ວນຕສນ 

ໄດຖຸກລຮບລຽງນາເປັນຣະ 
ໂໃມໂມ Pd 

ບຮບໃຫ້ຮູ້ວາລວມຢູໃນມໍເທົາ 
( JSR ) 

ໃດ.  ຫນາຍຄວານວາສວນ 
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ຜສນອນທາໍອດແຟນສວນທນ 
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ຈານວນຫລາຍທຸສຸດ . 
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ທ່ານແພສວນຜສູມອາຫານ 
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ບາງຢ່າງບໍ່ຂ ບດນເປນ 
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ການງາຍທສຸດແກທານທຈະ 
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ຮູ໊ວາອາຫານອນໃດທານບ 
© 

ຄວນກນ . 

ງ’ < a ຮ a 
ຄໍວນຜສືນ: ຫນາກສາລຸ ນາ, ນາຕານ, ເກອ. 
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ຮັບປະທານອາຫານຖູກຕອງ ກບ ສໍລາກອາຫານໃຫນ 
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ໃຫເບງຢູສລາກ. ອານງາຍ. ຄວນນາໍນາໃຈເພ໋ອ 
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ຂວບທານຈໍດຕຽນໂຕະອາຫານທໃຫຄຸນປໂຢດແກຣາງກາຍ. 
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ທ່ານນໍຄາໍຖານກຽວກັບສລາກອາທານໃຫນບ? ກຂ FDA 

Qu eh t 8 ‘ 

ອາດຈະນຫອງການອົນນງ ໃນຫນູບານຂອງຕານ . 
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ໃຫ້ຈວກຫາເບີໂທຣະສັບໃນຫນ້້າອີຝ້້າຂອງປື້ນໂທ 

ຣະສົບ. 

a 
ma, TM (toll-free) USDA at 1-800-535-4555 

(weekdays, 10 a.m. to 4 p.m. Eastern time) or. 

FDA at 1-800-FDA-4010 (24 hours). 
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